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文/李桃根 年逾六旬的柯思嘉
是浦东南汇人。他双目炯炯、红光
满面、身板挺拔、思路敏捷，一看就
是“健康达人”。热爱运动的老李除

了乒乓球外，还热衷跑马拉松，从
2015年起连续几届参加上海的国际
马拉松赛，均获得佳绩，因此，赢得
浦东新场镇不少亲朋好友啧啧称
赞。

柯思嘉出生于书香门第，毕业
于上海农学院，曾任航头镇财政所
所长、南汇县外经委项目科科长。

退休后 ，柯思嘉把身体健康放
在首位。家里辟出 300多平方米做
健身房，乒乓台、杠铃、跑步器、拉力
器等运动器械应有尽有。他遵循下
午四点到五点的最佳锻炼时间，每
天在这个时段坚持各种锻炼。有时

还邀请社区里的“上班族”和退休人
员一起来家同练。他还创办了“社
区邻里亲友俱乐部”，自掏腰包近三
万元购买器械、支付水电煤等费
用。五年来，社区居民踊跃参与，越
办越红火。就是在新冠疫情常态化
防控的日子里，这些运动器械仍未
闲着，锻炼的人络绎不绝。通过运
动锻炼，一些人免疫功能增强了;有
的人四肢肌肉发达，干起活来更有
劲了。而柯思嘉本人感觉到，走起
路来比以前轻松了许多，做家务事
是“小菜一碟”。

柯思嘉热爱旅游，国内到过的

地方有北京、大连、青海湖、台湾等，
国外则有东南亚各国。每到一处他
都会拍摄许多影像资料，回来后分
门别类，精心制作成册。他说：旅游
与摄影能修身养性，对健康很有好
处。

柯思嘉热心公益。无论酷暑寒
冬还是刮风下雨，他常骑着自行车，
免费上门为百岁老人们拍照，从不
计较报酬。近十年来，他跑了祝桥、
惠南、大团镇下的二十余个社区和
乡村，已为100位百岁老人拍了长寿
照或全家福照，并打算制作一本《百
岁老人长寿图录》。“为百姓做好事

办实事，我感到欣慰和快乐”，柯思
嘉说。

当然人生也非一帆风顺。7 年
前，柯思嘉被查出肺部有多个毛玻
璃结节，且呈扩张趋势。为了消除
此隐患，他每天坚持适度运动，平时
摄入充足的营养。其女儿开了一家
针灸理疗所，他定期接受针灸理疗，
次年多个结节就被治愈。

营养学家建议吃粗粮杂粮好处
多，于是他家的餐桌上就多了小米、
玉米、山芋等。平时一日三餐注意
膳食营养平衡。饮食上的改变，为
全家人都带来了好处。

■ 健康达人⇨⇨
柯思嘉：家里有个300平方米的健身房
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“从门诊结构来看，在广东省
中医院睡眠专科门诊，门诊量中
60%左右是中青年，青少年跟老年
占约 40%。但很多老年人认为年
纪大睡不好是正常的，因此有许
多老年人睡眠障碍常被掩盖未被
发现。”专家介绍，老年人睡眠障
碍和抑郁，呈现出不断增长趋势。

一些老人睡眠质量差，有可
能是因为老年抑郁。主要原因是

现在老人的生活方式发生了改
变，与现代生活节奏互相不太匹
配，以及一些电子产品、移动支付
所带来的压力。一些老人家跟随
儿女到大城市生活，适应环境发
生困难，也会带来抑郁、睡眠障碍
等问题。另一方面，生活水平提
高以后，人的寿命明显延长，老年
性抑郁的发生率也就相应提高。

新时代下，睡眠障碍患者的情况
更复杂，分析睡眠障碍原因，有利于
及时发现相关健康预警信号。“睡眠
障碍通常是焦虑与抑郁的预警信号，
例如入睡困难通常是焦虑为主，如果
是早醒并伴有情绪低落，则可能是抑
郁的早期表现。”李艳介绍，“在我们
睡眠专科门诊中，有一半是单纯的睡
眠障碍，约 1/3或 1/4属于由某些内
科疾病激发的睡眠问题，剩下的一部

分则属于焦虑症、抑郁症、强迫症等
精神障碍。”李艳分析，不同年龄段
差别较大，跟每个人的体质差异也有
关系。“有的人在同样压力下，睡眠很
稳定，但有一部分人睡眠质量就更差
一点。这跟先天体质类型有关，比如
说中枢容易亢奋、胃肠功能容易紊乱
的人，出现睡眠障碍的概率更高。”

什么人比较容易出现睡眠障
碍？短期内过度辛苦、特别努力读
书的孩子和特别努力工作的人，一
些加班熬夜没有规律的职业，例如
媒体人、医生、司机、公务员、警察等
容易出现睡眠问题的人群。一般来
说，女性睡眠障碍风险高于男性。

一些疾病也会伴发睡眠障碍，如
甲状腺功能亢进、甲低，以及各种免
疫性疾病、包括痛经等的疼痛、皮肤
问题，以及消化道问题，“消化科、神
经科、心血管科就是要求我们睡眠专
科会诊的前几位科室。睡眠障碍是
人人可得的，只是时间问题。”

多睡早醒都要注意

许多人到睡眠专科就
诊时已较严重，专家提醒，
若突然出现多睡，则要留意
可 能 是 睡 眠 障 碍 早 期 表
现。此外，若出现入睡困难
或者早醒就要及时重视，要
调节睡眠节律。

中医针对不同体质的
睡眠障碍人群，有不同治疗
方法。针灸的好处是起效
快，观察周期短，因此在治
疗上很有优势。对于广东
人，最常见的食疗方，是用
补气类、补血类和祛湿类改
善睡眠。补气类、补血类如
党参、黄芪、甘草、茯苓、淮
山等，祛湿类如薏米、赤小
豆等有食疗助益。

人老就会睡不好？

从睡眠障碍

及时发现健康预警

“并不是所有睡眠障碍都会进展

为精神类疾病，有的只是单纯的

睡眠障碍，但需重视，睡眠障碍

通 常 是 焦 虑 与 抑 郁 的 预 警 信

号。”据悉，从门诊量看，老年人

睡眠障碍、抑郁呈增长趋势，值

得关注。

老年人睡眠障碍、抑郁呈增长趋势
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